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Vliv zdravotn¢ télovychovného programu na drzeni téla u seniorti

Cilem praktické casti je sledovat vliv zdravotné télovychovného programu
s prvky jogy, dechovych cviceni a Feldenkraisovy metody na horni zkiizeny

syndrom u skupiny senioru.

Bakalatska prace je charakterem kvaziexperiment, jednd se o kvalitativni
vyzkum empirického razu. Vyzkumny soubor zahrnoval $est Zen vékového
pruméru 75,2 let. Jako metody zkoumani byly pouzity: pohledova metoda
podle Kleina, Thomase a Mayera, Cramptonovy testy a test drzeni t¢la
podle Matthiase. Samotna intervence vychazi z principll zdravotni télesné
vychovy a zahrnuje jogové cviky veetné pranajamy, zaklada
Feldenkraisovy metody a dalSich dopliujicich kompenzacnich cviceni.
Intervence probéhla béhem 8 cvicebnich jednotek, uskuteénénych jednou
tydné v rozsahu 60 minut v prostorach Té€locvicné jednoty Sokol Spofilov
Roztyly na pravidelné cvicicich probandkach. Pre-test byl proveden pted
prvni intervenovanou lekci, post-test po poslednim cviéeni na samém zavéru

8 tydenni intervence.

Po 8 tydenni intervenci zaznamenala pohledova metoda podle Kleina,
Thomase a Mayera pozitivni zmény u 4 z 6 probandek, Cramptonovy testy
Ulz6 a test drzeni téla podle Matthiase zaznamenal zlepSeni u 5 z 6
testovanych. Potvrdilo se, Ze po 8 tydenni intervenci je mozné zaznamenat

pozitivni zmény vysledki posturalnich testu.

Joga, postury, Feldenkraisova metoda, horni zkiizeny syndrom, pohledova
metoda podle Kleina, Thomase a Mayera, Cramptonovy testy, test drzeni

téla podle Mathiase



